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RESUMO

A ansiedade tem se tornado cada vez mais presente no cotidiano da populagdo, e o aumento
consideravel dos numeros de casos vem alarmando a sociedade. As sensagdes de medo,
descontrole e desconforto emocional provocados pela ansiedade tem interferido de forma
extremamente negativa na qualidade de vida dos individuos. O consumo em excesso de
constituintes quimicos presentes nos alimentos ingeridos diariamente na rotina dos ansiosos,
ocasionado pelo pouco tempo livre, somados ao estresse didrio de estudo e trabalho,
consequentemente geram maus habitos alimentares e estes podem interferir nos seus niveis de
ansiedade, propiciando uma piora dos sintomas, dentre os mais comuns a falta de ar, distarbios
no sono e aceleracao dos batimentos cardiacos. Dessa forma, este trabalho tem como objetivo,
identificar e discutir os constituintes quimicos: cafeina e aglcar(glicose), contidos nos
alimentos consumidos no cotidiano dos ansiosos, que sao particularmente o café e o chocolate.
Por meio de uma pesquisa exploratdrio-descritiva, realizando uma revisdo integrativa da
literatura analisando os bancos de dados da Web of Science e Scopus, a fim de enfatizar os
mecanismos de acdo de constituintes quimicos dos alimentos relacionados a ansiedade. Foi
possivel constatar que a cafeina ao antagonizar os receptores de adenosina pode agravar os
sintomas de ansiedade, assim como o consumo excessivo de agiicar que provoca resisténcia a
insulina, prejudica a fung@o cerebral e aumenta o risco de condi¢des neurodegenerativas. Além
disso, a conexao entre agucar, inflamacao e estresse oxidativo destaca potenciais impactos nos

sintomas de ansiedade.

Palavras-chave: Mecanismo de agdo; Cafeina; Chocolate; Agucar; Consumo.



ABSTRACT

Anxiety has become increasingly present in the daily lives of the population, and the
considerable rise in the number of cases has been alarming society. The feelings of fear, loss of
control, and emotional discomfort caused by anxiety have had an extremely negative impact on
individuals' quality of life. The excessive consumption of chemical constituents found in the
foods consumed daily by those who experience anxiety, resulting from limited free time,
combined with the daily stress of studying and working, consequently leads to unhealthy eating
habits. These habits can interfere with their levels of anxiety, exacerbating symptoms such as
shortness of breath, sleep disorders, and increased heart rate. Thus, this work aims to identify
and discuss the chemical constituents: caffeine and sugar (glucose), contained in the foods
consumed in the daily lives of anxious people, which are particularly coffee and chocolate.
Through an exploratory-descriptive research approach, conducting an integrative literature
review by analyzing databases Web of Science and Scopus, the study aims to emphasize the
mechanisms of action of the chemical constituents in foods related to anxiety. It was found that
caffeine antagonizing adenosine receptors can aggravate anxiety symptoms, as well as
excessive sugar consumption that causes insulin resistance, impairs brain function and increases
the risk of neurodegenerative conditions. Additionally, the connection between sugar,

inflammation, and oxidative stress highlights potential impacts on anxiety symptoms.

Keywords: Mechanism of action; Caffeine; Chocolate; Sugar; Consumption.
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1 INTRODUCAO

Ansiedade e medo sdo reconhecidos como doenga quando sdo exagerados, no qual as
reacoes emocionais sdo desproporcionais ao estimulo. A pessoa apresenta sensacao de
desconforto, descontrole e muitas vezes ndo consegue compreender suas proprias emogoes. Por
certo, esse sentimento vago e desagradavel de medo, unido a sintomas como a falta de ar
provocados pela ansiedade, interfere na qualidade de vida, no conforto emocional ou ainda no
desenvolvimento diario do individuo. Uma vez que os transtornos de ansiedade sao quadros
clinicos em que esses sintomas sdo primarios, isto €, ndo se deriva de outras condi¢des
psiquiatricas como psicoses e depressdo, ¢ preciso preocupar-se com as causas que podem

agravar esse transtorno, como também identificar os seus sintomas (CASTILLO et al., 2001).

O Relatorio Mundial de Satde Mental de 2021 feito pela Organizagdo Mundial da Satde
(OMS), mostra que atualmente houve uma piora dos transtornos mentais em todo o mundo, e
que ocorreu um aumento superior a 25% de novos casos de ansiedade, somente no primeiro ano
do periodo pandémico cerca de 76 milhdes de pessoas tiveram ansiedade, e que atualmente se
somam a 33% da popula¢do mundial sofrendo com esse transtorno, e o Brasil tem aparecido
em primeiro lugar na lista da organizag¢ao, com o maior nimero de pessoas ansiosas do mundo,
representado por 18,6 milhdes de brasileiros, que correspondem a 9,3% da populagdo mundial
(FRIAS et al., 2021). Hoje, nosso pais sofre uma epidemia de ansiedade onde cerca de 18,6
milhdes de brasileiros convivem com o transtorno, porém o tabu sobre uso de medicamentos

para o tratamento, ainda ¢ muito presente (ESTEVAM et al., 2023).

O café¢ ¢ uma das bebidas mais amadas do mundo, muito consumida por nossa
populagdo, principalmente, pelo seu efeito estimulante; quando o café passa pelo processo de
torrefacdo, diversos compostos quimicos sdo formados e o consumo excessivo pode trazer
prejuizos para a saude. O efeito do consumo depende da qualidade e quantidade dos
componentes quimicos. Sabe-se que a cafeina ¢ o componente psicoativo do café e que essa
substancia pode causar melhora na performance cognitiva e psicomotora do consumidor.
Porém, o consumo exagerado da cafeina tem seus custos, como inquietacdo, problemas de sono,
aumento da frequéncia cardiaca e mudangas no humor, o que pode vir a agravar transtornos
como o da ansiedade, e caso a pessoa ja possua o transtorno de ansiedade, os sintomas podem

ser intensificados (MAGALHAES et al., 2021).

Nesse sentido, podemos destacar outro constituinte, o aglcar, presente em grande

quantidade no chocolate. O habito de consumi-lo por pessoas ansiosas pode ser resultado de
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diversos elementos, incluindo aspectos psicologicos, fisiolégicos e culturais. O aglcar
encontrado nos chocolates pode causar aumentos temporarios nos niveis de glicose no sangue,
gerando uma sensagdo breve de excitacdo, seguida por uma queda de energia, criando assim
um ciclo vicioso. No qual o consumo em excesso desse doce pode em alguns casos, estd

relacionado a mudangas no humor e uma estimulagdo exagerada do sistema nervoso central.

O chocolate ¢ um alimento derivado do processamento das sementes de cacau
Theobroma cacao, ele ¢ amplamente consumido em todo o mundo e € apreciado por muitas
pessoas devido ao seu sabor unico, adocicado e textura prazerosa. O consumo de chocolate nao
se limita apenas as barras de chocolate, mas também inclui uma variedade de produtos, como
trufas, bombons, sobremesas, bebidas quentes e sorvetes. Em sua composi¢ao além do agucar,
existem outros compostos que contribuem para os seus efeitos estimulantes e de bem-estar em
que o chocolate proporciona ao ser ingerido, dentre estes, os que mais se destacam sdo a:
teobromina, o acido oxalico, a cafeina e a feniletilamina. Porém se ingerido em grande
quantidade, essas substancias podem provocar sintomas adversos como nervosismo, tremores
e disturbios no sono. Sintomas ja sentidos por ansiosos que podem ser intensificados (CHEN et

al., 2023).

O alto indice de pessoas com ansiedade no cendrio atual € preocupante, onde muitas
vezes ndo se sabe como surgiu e de que forma. E de relevancia estudar uma das possiveis causas
do agravamento dos sintomas, uma vez que, o consumo exagerado de alimentos que sao
ingeridos no cotidiano, podem interferir de forma negativa nesse transtorno. Esse trabalho ¢ de
grande importancia, uma vez que, permitird discutir como os habitos alimentares podem estar
relacionados a ansiedade. Além disso, contribuira para a divulgagao cientifica do tema perante

a sociedade.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 A ANSIEDADE

A ansiedade ¢ uma agdo cognitiva e emocional inata do ser humano, no qual permite as
pessoas conseguirem lidar com situagdes cotidianas (STOJANOVIC et al., 2020). De maneira
oposta do que se pensa a ansiedade acompanha a humanidade desde os primordios, desenvolver
essa capacidade do corpo ficar tenso e entrar em estado de alerta, durante um processo de
evolugdo, possibilita aos homens a defesa dos perigos nos quais estavam expostos, ainda
quando viviam rodeados de animais selvagens. Ao longo do tempo, com o aumento dos espagos
urbanos, a exposi¢ao a esses perigos foi sendo reduzida, até chegarmos no cendrio atual em que
vivemos, onde inclusive temos uma evolucdo das respostas humanas de medo (VEIT;

BROWNING, 2023).

Entretanto esse mecanismo de defesa segue a ser estimulado ocasionalmente na vida de
qualquer ser humano em situagdes de surpresa, espanto, estranheza ou expectativa de futuro.
Isso visto que existe medo daquilo que ainda ndo se conhece (VEIT; BROWNING, 2023).
Desse modo, esse mecanismo de defesa ao deixar o corpo vigilante, prepara o individuo para
algo que pode vir a acontecer. Até esse determinado ponto a ansiedade € algo positivo, que nos
possibilita aumentar a nossa performance diante dos acontecimentos, preparando-nos para saber
como agir em situagdes dificeis, como evitarmos acidentes, nos prevenirmos de doencas
pandémicas, e esta apto a agir quando nos sentirmos ameacados (STOJANOVIC et al., 2020).

A ansiedade ¢ apontada como normal, principalmente quando se ¢ notada uma causa
visivel, onde ndo requer tanto esforco para conseguir controla-la e dura pouco tempo. Porém,
no momento em que se repete de forma constante e ¢ motivada por uma enxurrada de
pensamentos negativos e intrusivos, seu corpo sente medo e entende que ele precisa ficar em
alerta para se proteger daquilo que vai vir a acontecer. Isso € provocado por um acimulo de
pensamentos ruins, exagerados, irracionais € negativos, que recebe o nome de catastrofizacao,
que nesses casos se caracteriza como patologia (ABEND et al., 2020).

Quando a ansiedade abrange grande parte do tempo da rotina de uma pessoa ¢ interfere
significativamente na sua funcionalidade lhe propiciando um sofrimento excessivo, ela ¢
considerada patologia. Portanto, a ansiedade em desproporcionalidade em relagao ao estimulo,
interferindo na qualidade de vida, no desempenho diario do individuo, no conforto emocional,
significa que essa ansiedade esta em desequilibrio o que provoca o transtorno, onde nesses

casos o individuo com ansiedade patologica pode passar pelas mesmas vivéncias que uma
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pessoa que sente a ansiedade de forma pontual, mas nele a carga de sofrimento, a duragdo ¢ a
frequéncia dos episodios sao muito maiores (STOJANOVIC et al., 2020).

E toda essa tensdo gerada pelo excesso de ansiedade refletem em uma série de
manifestagoes fisicas, isto €, o corpo ¢ diretamente sensibilizado pelo transtorno e a incidéncia
de crises. Sdo comuns que ocorram apds uma ansiedade muito forte, principalmente, sintomas
como falta de ar, insonias e fortes palpitacdes. Por essas situagdes ocorrerem de forma intensa
e repentina, esses eventos sdo chamados de crises de ansiedade (ABEND et al., 2020). Um
quadro de ansiedade patoldgica transporta consigo inimeros prejuizos a longo prazo, como
doengas psicossomadticas, que sdo aquelas geradas por problemas psicologicos que ndo foram
resolvidos e que repercutem na satde fisica do ser humano, interferindo na sua qualidade de

vida (STOJANOVIC et al., 2020).

2.1.1 Classificacao da ansiedade

Ansiedade ¢ uma emocdo normal que representa um sinal de alarme a um risco, perigo
ou uma ameaga seja ela real ou imaginaria, sendo um fator de protecdo do ser humano. No
entanto, esse sentimento acentuado e desproporcional, pode conceber um problema de satde.
O transtorno de ansiedade comumente apresenta caracteristicas de medo e ansiedade excessiva,
além de alteracdes comportamentais relacionadas. Essa ¢ a identificagdo oficial segundo
Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais, 5* Edi¢do (DSM-5) e na
Classifica¢ao Internacional de doengas 11* Revisdao (CID-11) da Organizacdo Mundial da
Satde (OMS), onde ¢ classificado no capitulo "Sintomas Somadticos e Transtornos
Relacionados" no DSM-5, e na CID-11 (VALADAS; SANTOS, 2022).

A experiéncia de ansiedade ¢ comumente caracterizada pela presenca de sintomas
fisicos acompanhados de antecipacdao de problemas ou pensamentos catastréficos, indicativos
de ansiedade podem tornar-se uma manifestagdo primaria ou principal, existentes nos quadros
chamados de transtornos de ansiedade. Segundo O DSM-5 os transtornos de ansiedade podem
ser classificados em: Transtorno de Panico, Fobias Especificas, Agorafobia, Transtorno de
Ansiedade Social ou fobia social, Transtorno de Ansiedade Generalizada, Transtorno de
Ansiedade de Separacdo (VLOET; ROMANOS, 2022).

Os Transtornos de Ansiedade provocam sofrimento e prejuizos para as pessoas. No
transtorno de panico o individuo sofre uma crise de panico de forma regular e inesperada sem
saber a origem, o que de fato desencadeia a crise, os sintomas mais frequentes sdo fortes

palpitacdes, falta de ar, aperto no peito, sensa¢ado de sufocamento e formigamentos (AFSHARI,
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2020). Na fobia especifica, a pessoa vivencia ansiedade ou medo intensificado de uma situagao
especifica no qual se esfor¢ca ao maximo para evitd-las. A agorafobia, consiste no individuo
sentir medo de situagdes e lugares que consideram inseguros e dificeis de escapar, como
exemplo em um transporte publico. O Transtorno de Ansiedade Social expressa-se no medo
acerca de situagdes sociais no qual a pessoa estd sujeita a ser exposta a avaliagdo de outra
pessoa, buscando assim evitar o contato social, como nao sair de casa desacompanhada ou evitar
lugares com muitas pessoas. (HEIMBERG et al., 2014). No Transtorno de Ansiedade
Generalizada, a pessoa comega a se notar constantemente como ansiosa, com aflicdes
frequentes, excessivas e que esta tendo dificuldade de manter o controle sobre acontecimentos
cotidianos, sdo apresentados sintomas como: dificuldade de concentracdo, inquietagao,
alteragdes no sono e irritabilidade. E o Transtorno de Ansiedade de Separacao, onde se tem uma
forte anglistia ou um medo intenso de se separar fisicamente de alguém no qual se possui algum

forte vinculo (SCHIELE; DOMSCHKE, 2021).

2.1.2 Transtorno de ansiedade

Segundo a Organizagdo Mundial da Satde (OMS), de cada treze pessoas no mundo,
uma sofre de ansiedade. O transtorno de ansiedade ¢ um conjunto de patologias mentais que
resultam em continuos e devastadores sentimentos de medo e ansiedade que acarretam sintomas
fisicos como falta de ar, comumente sentida por ansiosos. A ansiedade excessiva pode levar
também o individuo a problemas sociais, evitando o trabalho, universidade, escola, encontros
com amigos e familia. E valido ressaltar que se ndo identificado o transtorno e os fatores que o
afetam, esses sintomas podem ser agravados (SHARMA; VERBEKE, 2021).

Os transtornos de ansiedade tém como aspectos centrais pensamentos negativos sobre
eventos futuros. As intensidades emocionais em individuos saudaveis desaparecem mais
rapidamente para pensamentos € memorias negativas, o que quer dizer que acabam por sofrer
menos, ja para ansiosos ¢ diferente (MONTIJN; GERRITSEN; ENGELHARD, 2021). Ou seja,
¢ mais comum que individuos com ansiedade vejam o futuro de maneira exageradamente
negativa. Contudo, esse sofrimento por antecipacdo em que eles passam ¢ o que causa a
generalizagdo de medo excessivo entre os ansiosos, onde tudo isso € refletido em respostas
fisiologicas defensivas dos individuos com ansiedade, como também os estimulos inofensivos,
onde a DSM-5 expde que dentre esses impulsos, dentre os mais recorrentes estdo o medo e
ataques de panico inesperados. Além de medo e panico as mais comuns respostas e estimulos

apresentados em individuos com ansiedade descritos pelas DSM-5 e CID-11 sdo: dor ou
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desconforto toracico, sensacdes de falta de ar ou sufocamento, aumento dos batimentos
cardiacos, tremores ou abalos, tonturas, problemas relacionados ao sono, sensagao de tontura e
salienta-se a existéncia de inumeros fatores, como o ndo acompanhamento adequado que podem
trazer agravamentos para esse transtorno e ter uma piora desses sintomas (CHANDAK, 2021).

A existéncia e permanéncia dos transtornos de ansiedade aumentam continuamente, e
se torna cada vez mais pertinente conhecer os fatores que trazem risco para o mesmo (VOLZ
et al., 2021). Existem diversos fatores de risco que contribuem para o progresso, agravamento
e pertinéncia do transtorno, podendo assim, incluir fatores psicossociais, sociodemograficos,
familiares e bioldgicos. Ocasionados por diversos desses fatores, hoje os transtornos de
ansiedade sdo o grupo mais comum de transtornos mentais presente em toda populagao mundial

(NARMANDAKH et al., 2020).

2.2 AGRAVAMENTO DO TRANSTORNO DE ANSIEDADE

Os transtornos de ansiedade iniciam em grande maioria dos casos, no inicio da
adolescéncia e idade adulta jovem, porém pode acometer pessoas das mais variadas idades. Na
maioria dos casos, esses individuos que possuem o transtorno de ansiedade, principalmente,
adolescentes ndo recebem uma agao terapéutica, € ndo buscam tratamentos psiquicos para seus
sintomas. Isso se torna alarmante, pois quando nao tratados, os transtornos de ansiedade tendem
a permanecer por um periodo prolongado ¢ com graves efeitos. A vista disso, intervir
precocemente para a prevengao da ansiedade se torna crucial pois pode salvar o individuo de
sofrimentos referentes aos sintomas do transtorno (NARMANDAKH et al., 2020).

Os transtornos de ansiedade possuem uma predominadncia sobre qualquer doenga
mental, quando falado de numeros de individuos acometidos por todo o mundo. Eles acarretam
altos custos para a vida do individuo. A ansiedade se caracteriza pelo medo excessivo e
antecipado de ameagas futuras, que ¢ a resposta emocional da pessoa com transtorno de
ansiedade. Esses transtornos de ansiedade tendem a ser cronicos e assiduos, chegando a durar
em uma média de seis meses ou mais, e esses transtornos de ansiedade neuropsiquiatricas
incluem o transtorno de ansiedade social (SAD), transtorno de ansiedade generalizada (GAD),
transtorno de panico, fobia especifica e agorafobia; sendo dois transtornos, antes classificados
como de ansiedade, onde hoje ndo sao mais classificados pelo Manual Diagnoéstico e Estatistico
de Tratamentos Mental como transtornos de ansiedade: o transtorno de estresse pos-traumatico
(TEPT) e o transtorno obsessivo-compulsivo (TOC). Porém, ambos compreendem uma

sensagdo de ansiedade excessiva (HUTTEN et al., 2022). As intensificacdes dos sintomas
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desses transtornos de ansiedade podem acontecer pela ingestdo excessiva de alguns
constituintes quimicos presentes em alimentos que consumimos cotidianamente (HAM; HOPE,

2003).

2.2.1 O consumo de alimentos do cotidiano pode agravar os sintomas do transtorno

Os sintomas derivados do transtorno da ansiedade, cada vez mais interferem no bem-
estar da populacao, e que a longo prazo prejudicam de forma preocupante a qualidade de vida
das pessoas se ndo tratadas. Impedindo-as de conseguir realizar suas atividades didrias, em casa,
na universidade ou no trabalho, ¢ valido mencionar que alimentos consumidos pelos ansiosos
diariamente podem conter substincias quimicas que interferem de maneira negativa nos
sintomas da ansiedade. Posto isso, a neuronutricdo ¢ de suma importancia, visto que busca
entender a relacdo entre a ingestdo de alimentos e os efeitos que esta provoca no cérebro e no
comportamento humano, pois através dela € possivel analisar os habitos alimentares do
individuo e o encadeamento destes com a atuagdo cognitiva, assim como, discerne a influéncia

da nutricao pontualmente aos transtornos ocasionados pela ansiedade (NERES et al., 2022).

2.2.1.1 Reflexdes do consumo da cafeina para a ansiedade

Em 1973 o autor Richard Lynn publicou um artigo intitulado Diferencas Nacionais na
Ansiedade e no Consumo de Cafeina no British Journal of Social and Clinical Psychology, no
qual testou as hipoteses de que deveria haver uma relagdo negativa entre o consumo de cafeina
e ansiedade. Posteriormente a isso, tem sido um assunto bastante pertinente e muito estudado
(LYNN, 1973).

A literatura desde a década de 70 e 80 ja se mostrava preocupada com o consumo de
café vinculado a ansiedade. No momento da pesquisa ao inserir especificamente Anxiety and
caffeine foram encontrados 2 trabalhos, um em 1978, outro em 1985. E o ultimo trabalho
publicado foi no vigente ano de 2023 no qual podemos analisar a evolugdo das pesquisas e
pertinéncia no estudo do tema.

Em 1978, J. N. Hire, publicou o artigo intitulado Ansiedade e Cafeina. Neste estudo, a
relacdo entre ansiedade e o consumo de bebidas cafeinadas foi examinada por meio do
questionario, juntamente com perguntas adicionais sobre o consumo de alcool, tabaco e a
estimativa do GPA pelos estudantes. A sigla GPA vem do inglés Grade Point Average, que ¢

uma medida da média das notas obtidas pelos estudantes em suas disciplinas ao longo de um



24

periodo especifico. A amostra consistiu em 68 estudantes do sexo feminino e 23 do sexo
masculino. Os resultados, em linha com pesquisas anteriores, revelaram correlagdes modestas
entre ansiedade, consumo de café, ingestdo de alcool e a estimativa do GPA (média de
aproveitamento).

Em 1985, foi realizado o trabalho “Ansiedade e Cafeina Consumo em Pessoas Com
Transtornos de Ansiedade” por M. A. LEE, O. G. CAMERON, J. F. GREDEN, nessa pesquisa
43 pessoas com ansiedade foram comparadas com 124 pessoas que estavam no hospital.
Descobriram que a grande maioria das pessoas ansiosas (84%) consumia pouco café, entre 0 e
249 mg por dia, enquanto apenas 41% das pessoas no hospital consumiam essas quantidades
baixas. A maioria das pessoas ansiosas (65%) tomava menos de 100 mg de café por dia. Nesse
estudo ndo foi encontrada uma ligagdo forte entre a quantidade de café que as pessoas ansiosas
bebiam e as pontuagdes em um questionario chamado SCL-90-R, que mede diferentes aspectos
da saude mental. Pessoas que bebiam menos de 100 mg por dia ndo eram muito diferentes
daquelas que bebiam mais, em termos de ansiedade. No entanto, houve relatos de pessoas
ansiosas que depois de beber café tinham pontuagdes mais altas de ansiedade no questionario,
ainda que nao bebessem mais café diariamente. Dando a entender que as pessoas com transtorno
de ansiedade sdo mais afetadas pela cafeina. O que pode lhes conferir uma piora dos sintomas
de ansiedade.

Podemos analisar que na época ainda existiam divergéncias entre os estudos realizado
pelos pesquisadores, ndo era algo solidificado, mas atualmente com a evolugao das tecnologias,
das descobertas na ciéncia, temos trabalhos que comprovam a relagdao entre a cafeina como
agravante no transtorno de ansiedade.

A cafeina, ¢ considerada a droga psicoativa mais comum utilizada no mundo, sendo a
mais consumida por toda populagdo mundial. Psicoestimulante, a cafeina pode ser associada a
diversos efeitos benéficos a saude, como um melhor desempenho motor, aumento de estado de
alerta, melhora da concentracdo e auxilio na memoria. Porém os efeitos nefastos do consumo
permanente e em excesso podem provocar, os disturbios do sono e anomalias cardiovasculares,
por exemplo. Os efeitos negativos do uso desse componente quimico no organismo sao mais
graves em pessoas que possuem um historico de doengas mentais (SWARUP et al., 2020).

A cafeina estd disponivel em diversas fontes, ndo somente no café, como em chas e
refrigerantes. O uso excessivo dessa substancia, aumenta a propensao a neurotoxicidade e danos
celulares, que modificam o funcionamento do sistema nervoso causando danos ao tecido
nervoso, que por consequéncia refletem negativamente nos sintomas do transtorno da ansiedade

(PEDRAZA, 2018).
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Dr. John F. Greden psiquiatra americano, Professor Emérito de Psiquiatria e
Neurociéncias Clinicas do Departamento de Psiquiatria, Emérito Ativo na Universidade de
Michigan, foi precursor dos estudos no qual se relaciona a ingestdo da cafeina ao aumento do
nivel de ansiedade. O autor relata que o cafeinismo, termo que ele utiliza para designar a alta
ingestdo de cafeina, pode produzir sintomas que nao se consegue distinguir daqueles da neurose
de ansiedade, como por exemplo o nervosismo, tremores, irritabilidade, espasmos musculares
ocasionais, palpitagdes, insonia, distirbios sensoriais, taquipneia (respiracdo rapida e rasa),

arritmias, rubor, diurese e distarbios gastrointestinais (GREDEN, 1974).

2.2.1.1.1 Atuagdo da cafeina no sistema nervoso central

A cafeina exerce a maioria de seus efeitos bioldgicos por meio do antagonismo de todos
os tipos de receptores de adenosina. Como resultado, ao atuar, a cafeina realiza o oposto da
ativacao dos receptores de adenosina (SZCZEPKOWSKA et al., 2023).

Funcionando também como vasodilatador, a adenosina promove o aumento do fluxo
sanguineo no cérebro, este efeito pode contribuir para os mecanismos que conectam a adenosina
ao controle do sono e vigilia. A adenosina tem a capacidade de modular a libera¢do de outros
neurotransmissores, como glutamato e dopamina, influenciando a comunicag¢do sinaptica.
Possui uma fungao protetora em casos de estresse, como hipdxia ou lesdes cerebrais, os niveis
de adenosina aumentam como parte dos mecanismos de prote¢do cerebral, preservando a
fungdo neuronal (SZCZEPKOWSKA et al., 2023).

O consumo excessivo de cafeina ou a sensibilidade individual podem levar a efeitos
adversos ao da adenosina no sistema nervoso central. Isso inclui problemas como dificuldades
para dormir, insdnia e distarbios do sono, prejudicando a qualidade do sono, como sendo um
estimulante, pode intensificar a ansiedade, provocando nervosismo, irritabilidade e agitacao,
especialmente em pessoas mais sensiveis, no caso as que possuem ansiedade. Pode ainda
ocasionar um aumento temporario na frequéncia cardiaca e pressao sanguinea (KUMAR et al.,
2018).

A cafeina reconhecida como a substancia psicoativa mais consumida do mundo, exerce
suas influéncias no sistema nervoso central, principalmente por meio do bloqueio dos
receptores de adenosina e da subsequente regulacdo da atividade dopaminérgica. Embora
identificado que alguns pacientes busquem a cafeina como uma forma de automedicacao devido
a suas propriedades de deixar o corpo em alerta e atencioso, porém estudos indicam que o

consumo excessivo de café pode agravar sintomas psicopatoldgicos em disturbios de humor.
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Realizou-se uma revisao da literatura que explorou os efeitos do consumo de café no
desenvolvimento clinico da psicopatologia associada. A pesquisa bibliografica se restringiu a
estudos em lingua inglesa e envolvendo exclusivamente seres humanos, o termo usado na busca

foi "Coffee to increased anxiety" (RUSCONI et al., 2014).

2.2.1.2 A influéncia do consumo de agucar para a ansiedade

Os agucares sdo moléculas organicas de carboidrato formadas por unidades repetidas de
carbono, hidrogénio e oxigénio. No livro "Principios de Bioquimica" de Lehninger, uma obra
renomada na area, explora a natureza dos agticares, destacando-os como carboidratos simples
com sabor doce e solubilidade em agua. Esses acucares sao classificados em monossacarideos,
dissacarideos e polissacarideos, sendo os monossacarideos unidades indivisiveis, tendo como
exemplo a glicose. Os dissacarideos sdo compostos por dois monossacarideos unidos por uma
ligacao glicosidica (¢ uma ligagdo covalente formada entre dois actcares), um exemplo ¢ a
sacarose, 0 agucar mais comum encontrado em chocolates, enquanto os polissacarideos
resultam da unido de muitos monossacarideos por ligagdes glicosidicas. Esses conceitos sao
essenciais para compreender a diversidade e fun¢do dos acucares no ambito da bioquimica, no
qual participam de uma variedade de processos bioldgicos essenciais para a vida dos

organismos.

A glicose mencionada como exemplo de monossacarideo € o aglicar mais comum dessa
classe, e desempenha papéis essenciais no metabolismo humano. Além de ser uma fonte
imediata de energia para as cé€lulas, a glicose ¢ um componente fundamental na sintese de outras
moléculas biologicas, contribuindo para diversos processos vitais no organismo. Ja o agucar
mais comum e consumido em todo o mundo ¢ a sacarose. A sacarose ¢ um dissacarideo
composto por uma molécula de glicose e uma molécula de frutose, unidas por uma ligacao
glicosidica, sendo ela um ingrediente amplamente usado como adogante na industria

alimenticia (LEHNINGER; NELSON; COX., 2014).

Consumir agucar em grandes quantidades pode trazer sérios riscos para os ansiosos, 0s
alimentos agucarados fazem com que o nivel de agucar do sangue aumente e caia mais
rapidamente, essa oscilagao pode provocar no individuo um desconforto, levando a sentimentos
de irritabilidade e provocando até mesmo tremores, além de interferir no gerenciamento do

sono, um dos principais indicativos da ansiedade. Nesse caso o consumo exacerbado de



27

alimentos que contém altos indices de agucar, podem piorar os sintomas da ansiedade (SILVA
etal., 2022).

O acucar deve ser consumido com moderacdo devido as implicagdes para a saude
associadas ao consumo excessivo de agtcares, pois afetam o metabolismo, contribuindo para
resisténcia a insulina e podendo impactar a satide mental, incluindo a associagdo com sintomas
de ansiedade. Esse impacto resulta, em parte, da capacidade do agticar de influenciar a producao
e liberagdo de neurotransmissores cerebrais, como a serotonina, fundamental na regulagao do
humor, cujos desequilibrios estdo ligados a sintomas como irritabilidade, fadiga, falta de

concentracdo e ansiedade (BARBOSA et al., 2023).

2.2.1.3 Como o consumo de chocolate afeta a ansiedade

Os pesquisadores Marian Weisenberg, Y. Gerby e Mario Mikulincer, ainda em 1993
focaram seus estudos em Pesquisas sobre Teoria cognitiva, suas areas de pesquisa sdo
respectivamente Anestesiologia, Neurociéncias e Neurologia, Cirurgia Oral e Medicina,
Psicologia, Sistema Cardiovascular, Cardiologia e Psiquiatria. Foram iniciadores dos estudos
que hipotetizaram a relagdo entre ansiedade e chocolate. Foi levantada uma hipotese sugerindo
uma conexao entre consumo de chocolate e a exposicdo a tarefas insoluveis, aumento da
ansiedade, mudangas nos processos cognitivos € um impacto negativo no desempenho em
tarefas que poderiam ser resolvidas em condigdes normais. Em seu trabalho “Terapia Cognitiva
e Pesquisa” as analises dos resultados se concentraram em dois modelos tedricos: o modelo de
cogni¢do/ansiedade defensiva irrelevante ¢ o modelo de controlabilidade. Essas discussdes
exploraram como as intervengdes impactam nao apenas os sintomas de ansiedade, mas também
0s processos mentais ¢ o desempenho na tarefa, levando em consideragdo as diferentes
condigdes e grupos do estudo (WEISENBERG; GERBY; MIKULINCER, 1993).

A piora nos sintomas da ansiedade pode ser desencadeada pelos héabitos alimentares
inadequados provocados pelas mudangas ocorridas na humanidade para se adequar a
praticidade alimentar, ocasionando a ingestdo em excesso de alimentos com uma concentragao
muito grande de aglcares, gorduras € com poucos nutrientes, o que pode contribuir para o
agravamento do transtorno da ansiedade. Dos grupos mais afetados, identifica-se os
universitarios que geralmente devido a autocobranca por melhores resultados ou por nao
conseguirem da conta de todas as exigéncias que requerem muitas responsabilidades,

aumentam seus niveis de stress e isso acaba causando desequilibrios emocionais podendo gerar
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um mecanismo compensatdrio por meio da ingestdo de alimentos, principalmente os doces,
como chocolate e coca cola (SANTOS et al., 2022), o auto consumo destes ocorre devido um
desequilibrio psiquico, no qual o ansioso como tentativa de fuga das sensagdes desagradaveis
ocasionadas pelo transtorno passa a ingerir uma grande quantidade de alimentos.

Esse alimento tdo amado e consumido que € o chocolate possui uma substancia presente
em sua composicdo que se chama teobromina, que estimula a produgdo da serotonina, um
neurotransmissor responsavel por proporcionar uma sensa¢do de prazer e bem-estar, € o
consumo desse alimento pode aumentar por parte dos ansiosos, pois, por liberar serotonina tem-
se nele uma cura momentanea para as angustias provocadas pela ansiedade, porém quando
consumido em excesso ocorre uma oscilacao entre o bem-estar € a queda de energia o que pode
provocar principalmente irritagdes, contribuindo para uma piora dos sintomas da ansiedade
(SILVA et al., 2022). Prosseguindo com essa discussao, podemos destacar o alto consumo da
coca cola, uma bebida muito rica em aglicar e cafeina, que no caso da coca cola temos a

contribuicao da cafeina que enfatiza todos os sintomas ja mencionados.

2.2.1.3.1 Principal constituinte quimico do chocolate e sua influéncia na ansiedade

A teobromina ¢ um alcaloide natural encontrado no cacau e, consequentemente, no
chocolate, no qual pertence a familia das metilxantinas, sendo o principal composto responsavel
pelos efeitos estimulantes do chocolate. A teobromina e suas substancias relacionadas, como
cafeina sdo compostos secunddrios pertencentes ao grupo de alcaloides. Esses alcaloides
apresentam efeitos estimulantes nos sistemas nervoso central, gastrointestinal, cardiovascular,
renal e respiratorio, promovendo uma sensagdo de excitacdo energética. Isso se traduz em
aumento do estado de alerta e atuagdo na funcdo cognitiva (DE SENA; DE ASSIS; BRANCO,
2011).

A teobromina exerce sua agdo no cérebro principalmente por meio da inibicdo dos
receptores de adenosina, substancia neuromoduladora crucial na regulagdo do sono e na
inibicdo da atividade neuronal. Notadamente, os receptores Al e A2A de adenosina sdo
particularmente relevantes para os efeitos da teobromina. Os receptores Al e A2A de adenosina
sdo subtipos especificos de receptores que respondem a adenosina, uma substincia envolvida
na regulacdo de varios processos fisiologicos. O receptor A1 estd presente em diversas areas do
corpo, incluindo o sistema nervoso central e o coracdo, e sua ativagdo estd associada a efeitos
inibitérios. Por outro lado, o receptor A2A ¢ predominantemente encontrado no sistema

nervoso central e sua ativagdo pode levar a efeitos excitatorios, influenciando a liberagdo de
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neurotransmissores como a dopamina. Na a¢do da teobromina, como antagonista desses
receptores, especialmente Al e A2A, a teobromina bloqueia a ligagao da adenosina a esses
locais. Tem-se entdo uma inibi¢do, que contribui para os seus efeitos, aumentando a atividade
neuronal, proporcionando um estimulo, mas de forma menos intensa do que se comparado a
cafeina, mas ainda assim apresentando um impacto no sistema nervoso central, e pode
influenciar indiretamente os neurotransmissores no cérebro (SGARIONI, 2023).

Com isso o chocolate pode influenciar neurotransmissores no cérebro, como a
serotonina e a dopamina. Isso ocorre devido aos compostos bioativos presentes no chocolate,
como teobromina e ainda que em pequenas quantidades: a feniletilamina, os polifenois
antioxidantes. Esses compostos t€ém o potencial de afetar indiretamente a atividade dos
neurotransmissores, o que pode contribuir para os efeitos do chocolate sobre o humor e o bem-
estar. Por proporcionar esse bem esta e ser prazeroso de consumir, tende a ser muito procurado
e ingerido principalmente pelos ansiosos, por minimizar a anglstia mesmo que
momentaneamente (SIMAO; AIRES, 2023).

Apesar disso, o consumo de chocolate principalmente em excesso pode levar a picos
temporarios de bem-estar devido aos seus compostos bioativos, como a feniletilamina
mencionada anteriormente e os demais, que estdo associados a sentimentos de euforia e prazer.
No entanto, esses picos de bem-estar podem ser seguidos por quedas de energia, especialmente
se o chocolate consumido contiver aglicar em excesso. Isso ocorre porque o agucar ¢
rapidamente absorvido pelo corpo, levando a um aumento rapido nos niveis de glicose no
sangue, seguido por uma queda rapida, o que pode resultar em fadiga e cansago. Podendo assim
agravar o que o individuo com ansiedade ja sente. Portanto, embora o chocolate possa
inicialmente proporcionar uma sensagao de bem-estar, € importante consumi-lo com moderagao
e optar por variedades com menos agucar para evitar essas quedas de energia (MONTEIRO,

2023).
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Apontar os constituintes quimicos, presentes nos alimentos consumidos no cotidiano:

café, agucar e chocolate, que podem agravar os sintomas da ansiedade.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Buscar nos bancos de dados, da Web of science e Scopus, artigos que abordam a relacao
entre substancias quimicas e ansiedade.

e Descrever os principais aspectos apresentados por pessoas com transtorno de ansiedade.

e Apresentar os constituintes quimicos: cafeina, glicose e teobromina presentes
principalmente no café e chocolate, que podem intensificar os sintomas da ansiedade. E
discutir os seus mecanismos de agao.

e Abordar a influéncia dos habitos alimentares na saide mental.

e Discutir o estudo realizado sob uma perspectiva quimica.



31

4 METODOLOGIA
4.1 TIPO DE PESQUISA

Este projeto ¢ uma revisao integrativa da literatura, esse tipo de pesquisa se caracteriza
como exploratoria-descritiva, no qual visa reunir informagdes a respeito de algumas substancias
quimicas presentes nos alimentos consumidos diariamente, que podem agravar os sintomas da
ansiedade. Conforme cita Prodanov e Freitas (2013, p. 51-52), a pesquisa exploratoria dispoe
como proposito, possibilitar maiores informagdes em torno do assunto que esta sendo
investigado, para assim propiciar uma maior afinidade com a problematica, possibilitando a
defini¢do e delineamento do tema da pesquisa. Além do mais, esse tipo de pesquisa ¢ bastante
flexivel e permite diversas consideragcdes de inimeras perspectivas sobre o assunto analisado.
Dessa forma, cabe dizer que a revisdo integrativa possibilita ter o reconhecimento dos
profissionais que mais investigaram sobre o tema. J& a descritiva, de acordo com Silva e
Menezes (2000, p. 20), descrevem caracteristicas especificas de um fendmeno ou populagdo ou
a existéncia de uma relagdo entre variaveis, para isso se realiza uma coleta de dados, e apds

analisam e interpretam as informacdes coletadas.

4.2 UNIVERSO E AMOSTRA

O universo da amostra dessa pesquisa ¢ constituido por publicagdes presentes nos
bancos de dados da Web of Science (Plataforma referencial de cita¢des cientificas) e Scopus
base de dados bibliografica, onde o acesso foi feito pelo Portal de Periodicos da Capes.

Endereco eletronico: https://www.periodicos.capes.gov.br.

4.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

Neste estudo foram incluidos artigos cientificos, relacionados ao tema, escritos em
lingua inglesa, disponiveis online na integra, publicados nos ultimos cinco anos. Para busca das
publicagdes foram utilizados os termos “Anxiety and caffeine” e “Anxiety and chocolate” para
preparar a amostra. Os refinamentos foram: Artigos, publicados dos anos 2019 a 2023, e as

areas de pesquisa foram Neurociéncia, Neurologia, Psicologia, Psiquiatria € Quimica.

4.4 COLETA E ANALISE DOS DADOS
A coleta dos dados realizou-se durante as leituras dos artigos que foram selecionados e
fez-se uma analise separadamente dos artigos por alimento, em especifico cafeina, aglicar e

chocolate, e posteriormente foi analisada a discussdo realizada em cada um. As informagoes
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dos artigos analisados foram: ano de publicacdo, objetivos do estudo, metodologias e

principalmente, os resultados adquiridos.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO

5.1.1 Ansiedade e Cafeina

Durante as pesquisas realizadas nos bancos de dados foram encontrados, 124 artigos na
Web of Science e 107 artigos na Scopus, estes com refinamentos dos ultimos 5 anos (2019,
2020, 2021, 2202 e 2023). Sendo as areas de pesquisa especificamente: Neurociéncia,
Neurologias, Psiquiatria, Psicologia e Quimica. No grafico 1, pode-se verificar que a coluna 1
¢ referente a Web of Science e a coluna 2 a Scopus, quando foi utilizado o termo “Anxiety and
caffeine” da lingua inglesa, para todos os campos de pesquisa em que se encontrasse esses
termos. Nele pode-se observar que houve uma constancia no niimero de trabalhos publicados,
tendo uma diferenca pequena de ano para ano. Na base de dados Web of Science podemos
analisar no grafico 1, os anos de 2019 e 2020 ambos tiveram 29 publicagdes, em 2021, 25
publicacdes, 2022 como pode ser observado foi o que menos publicou sobre o tema com 16
publicacdes e 2023 ainda em vigéncia os estudos voltam a ser maiores, publicou-se 25 artigos.
E na base de dados Scopus podemos analisar no grafico 2, em 2019 foram 16, em 2020, 22
artigos foram publicados, 2021, 15 publicacdes, 2022, 24 publica¢des e 2023 ano vigente, com
30 publicagdes, evidenciando a relevancia do tema e atencdo que se tem dado a saide mental
das pessoas e os seus agravantes.

Convém destacar que os anos com menores numeros de trabalhos publicados foram os
decorrentes da pandemia. Em 2021, o mundo ainda lidava com os desafios advindos da
pandemia de COVID-19, iniciada em 2019. Este ano foi caracterizado pela persisténcia da
disseminagdo do virus SARS-CoV-2, levando a aplicagdao de medidas globais para conter a
propagagdo e minimizar os impactos. E no ano seguinte 2022 o mundo estava voltando dessa
pandemia. Durante esse periodo se teve um impacto significativo em diversos setores, incluindo
estudos, andlises e pesquisas. Devido as medidas de isolamento a capacidade de diversos
pesquisadores conduziram experimentos e coletarem dados foi comprometida (GAILLOUX et

al., 2022).
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Grafico 1 - Numero de artigos correlacionando cafeina e ansiedade encontrados nas bases de

dados Web of Science e Scopus
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Fonte: Autoria propria (2023).

Podemos verificar que na Web of Science, apesar de pequenas diferencas na quantidade
de publicagdes, na atual situagdo o tema ¢ bastante discutido e pesquisado, tendo apenas 4
publicagdes a menos que o ano em que mais publicou. E na Scopus ¢ visivelmente notavel o
aumento de pesquisas, principalmente na atualidade, sobre a relagdo do consumo da cafeina
com a ansiedade.

Dentre estes, destacam-se os mais recentes estudos que correlacionam o aumento da
ansiedade com o uso excessivo de cafeina por jovens. Nos estudos de Akova et al. (2023), foi
investigado a relacdo entre o uso de cafeina e ansiedade, como ainda depressao, nivel de estresse
e qualidade do sono em estudantes de medicina, foi verificado que o consumo de cafeina
aumentou naqueles com altos escores de ansiedade e estresse. Nestes trabalhos, houve um
resultado de 73,1% dos estudantes de medicina apresentando mé qualidade do sono e, a medida
que a qualidade do sono piorou, o uso de cafeina pelos estudantes aumentou, e
consequentemente seus niveis de ansiedade também foram agravados.

No estudo conduzido por Qin et al. (2023), que teve como objetivo analisar a
relacdo entre o consumo de café¢ e a interagdo entre dor cronica, depressdo e ansiedade,

identificou-se associagdes significativas do consumo de café, dor cronica, depressdo e
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ansiedade. Especificamente analisando o transtorno de ansiedade, a associa¢do com a ansiedade
generalizada-7 (GAD-7) mostrou diferencas significativas entre os grupos que consumiam café
e aqueles que ndo consumiam. Os coeficientes para o grupo de consumidores de café
(beta(café)= 0,561) e o grupo de nao consumidores (beta(ndo-café)= 0,678) foram
significativamente diferentes, com um valor de P-SUEST igual a 0,004.

O "P-SUEST" refere-se ao valor de p associado ao teste chamado Seemingly Unrelated
Estimation Test (SUEST), que em traducdo livre significa Teste de Estimacdo Aparentemente
Nao Relacionada. Este teste ¢ utilizado para comparar se os coeficientes (parametros) em
modelos diferentes sdo estatisticamente diferentes entre si. Ele ¢ frequentemente empregado
quando ha interesse em avaliar se as relagdes entre varidveis em diferentes grupos sao
estatisticamente distintas. O valor de p associado ao teste fornece uma medida de significancia
estatistica para essas comparagdes. O nivel de significancia utilizado nesse contexto especifico
do teste Seemingly Unrelated Estimation Test (SUEST) ¢ de 0,05. Isso significa que, ao conduzir
o teste estatistico, os pesquisadores estdo utilizando um limiar de 0,05 como critério para
determinar a significancia estatistica dos resultados. Como os valores para ndo consumidores
foi de 0,678 e consumidores foi 0,561 a andlise comparativa dos coeficientes em grupos
distintos, a diferenga foi de 0,117 utilizando o teste SUEST, o que resultou em valores de p bem
distantes do padrao de 0,05. Isso leva os pesquisadores a rejeitarem a hipotese nula de igualdade
dos coeficientes entre os grupos, indicando diferencas estatisticamente significativas (QIN et
al., 2023). Isso sugere que a relagdo entre o consumo de café e a ansiedade foi notavelmente
distinta entre os dois grupos analisados no estudo. E que foi possivel identificar a influéncia do
alto consumo de café com a ansiedade.

Nos estudos de Kapellou et al. (2023), a intencao dos autores foi realizar uma pesquisa
por meio de uma revisao norteada na Analise dos dados de 22 prontuarios, onde as fontes foram
PubMed e Embase, e dos 22 prontuarios incluidos, 15 eram ensaios clinicos randomizados, 6
estudos transversais e 1 estudo de associacdo gendomica ampla. O intuito foi analisar e discutir
as evidéncias disponiveis, atualmente, sobre as relacdes entre variantes genéticas comuns, 0
consumo de cafeina e os impactos relacionados ao cérebro em seres humanos. Esta revisdo
apresentou evidéncias que indicam que a enzima CYPIA2 e o gene ADORA2A tém a
capacidade de modular a relagdo entre o consumo de cafeina e os resultados relacionados ao
cérebro. Em particular essa enzima, a CYP1A2, esta envolvida no processamento de compostos
como a cafeina. E o gene ADORA2A fornece as instru¢des para produzir o receptor de
adenosina A2A, uma proteina de superficie celular que interage com a adenosina, € como

discutido anteriormente a adenosina desempenha papéis importantes no corpo, incluindo a
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regulacdo do sistema nervoso central, principalmente a vasodilatacdo, regulagdo do sono e
controle de ritmos cardiacos. E quando consumido cafeina ela se liga aos receptores
adenosinérgicos inibindo o funcionamento da adenosina.

Como enfatizado pelo autor, a revisdo em questao forneceu evidéncias de que a
variabilidade na enzima CYPIA2 e no gene ADORA2A pode modular a associa¢do entre
cafeina e desfechos cerebrais, bem como os efeitos da ansiedade. Além disso, destaca a
necessidade de estudos futuros sobre os polimorfismos especificos implicados em cada
desfecho cerebral, ¢ compreender como a ingestdo habitual de cafeina pode influenciar os
efeitos agudos da substancia. Podendo assim seu consumo em excesso mostrar efeitos
agravantes em transtornos como o da ansiedade (KAPELLOU et al., 2023).

Como analisada na discussdo anterior presente no referencial tedrico, na década de 70
ja se preocupava com o consumo de café vinculado a ansiedade, porém havia divergéncias nos
estudos sobre essa relagdo entre a cafeina e o agravamento dos sintomas do transtorno de
ansiedade, indicando uma falta de consenso ou solidificacao nesse conhecimento. No entanto,
atualmente, com o progresso das tecnologias e avancos na ciéncia, existem trabalhos que
confirmam a conexao entre a cafeina e o agravamento do transtorno de ansiedade. Isso sugere
um desenvolvimento e consolida¢do do entendimento ao longo do tempo, respaldado por
descobertas cientificas mais robustas e métodos de pesquisa mais avangados.

Publicado este ano de 2023, o trabalho de XU et al., com titulo “Fragdes de 6leo
essencial de lavanda alivia distirbios do sono induzidos pela combinagado de ansiedade e cafeina
em ratos”. Este estudo investigou se a inalagdo de diferentes fragdes de oleo essencial de
lavanda poderia atenuar os distirbios do sono induzidos pela ansiedade combinada e cafeina. A
intengao da pesquisa foi analisar a utilizagdo de 6leo essencial de lavanda gerar um efeito de
melhoramento sobre os distirbios do sono induzidos por ansiedade e cafeina. Os pesquisadores
discutem que os parametros neurobioldgicos revelaram que o 6leo essencial de lavanda afeta
varios sistemas no cérebro, incluindo o sistema GABAérgico (associado a regulagdo do sono),
sistema colinérgico (envolvido na aten¢ao € memoria), sistema histaminérgico (relacionado a
vigilia) e monoaminas no sistema limbico (como dopamina, associada ao humor e a motivacao).
Essas diferengas sdo atribuidas a composi¢ao tunica de cada fragdo e as complexas interacdes
com o sistema nervoso central. Os achados oferecem insights para futuras pesquisas nos niveis

moleculares e orientam aplica¢des adequadas do 6leo essencial de lavanda.
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5.1.2 Ansiedade e Chocolate

No decorrer das pesquisas realizadas nos bancos de dados foram encontrados 51 artigos
na Web of Science e 26 artigos na Scopus, estes com refinamentos dos ultimos 5 anos (2019,
2020, 2021, 2202 e 2023). Sendo as areas de pesquisa especificamente: Neurociéncia,
Neurologias, Psiquiatria, Psicologia, Tecnologia em Ciéncia dos Alimentos, Ciéncias do
Comportamento, Quimica e Bioquimica Biologia Molecular. Podendo ser visto no grafico 2,
onde coluna 1 refere-se a Web of Science e coluna 2 a Scopus, quando foi utilizado o termo
Anxiety and chocolate da lingua inglesa, para todos os campos de pesquisa em que se
encontrasse esses termos. Foi possivel analisar que houve uma constancia no numero de
trabalhos realizados e publicados. Na base de dados Web of Science conseguimos analisar no
grafico 1, os anos de 2019 com 12 publicagdes, 2020 com uma a menos sendo 11 publicagdes,
em 2021 12 publica¢des também, 2022 como pode ser observado foi o que menos publicou
sobre o tema com 8 publicagdes e 2023 tiveram 8 estudos publicados também, porém com
bastante perspectiva de aumento nos trabalhos realizados. E na base de dados Scopus podemos
analisar no grafico 2, em 2019 foram 6 trabalhos, em 2020 5 artigos publicados, 2021 7
publicacdes, 2022 foram 3 publicacdes e 2023 ano vigente, com 5 publica¢des, no qual
podemos perceber a progressao dos estudos relacionados ao tema. Isso destaca a importancia
do assunto e o foco crescente na satide mental das pessoas e nos fatores que a afetam
adversamente.

Convém destacar, o que ja foi dado foco anteriormente que os anos com menores
numeros de trabalhos publicados foram os decorrentes ao retorno p6s pandemia de COVID-19.
No ano de 2022, durante esse periodo, houve um impacto significativo em vdrias areas,
incluindo estudos, andlises e pesquisas. As medidas de isolamento comprometeram a
capacidade de muitos pesquisadores conduzirem experimentos e coletarem dados. No qual
observamos que foi 0 ano com menos trabalhos realizados, mas que em 2023 os numeros de
pesquisas voltam a subir (GAILLOUX et al., 2022).

Dentre essa amostra pdde-se identificar tanto estudos que abordavam a relacdo entre o
alto consumo de agucar(glicose) e uma piora nos sintomas da ansiedade, quanto outros que
dissertavam sobre alto consumo de chocolate e um aumento das chances de sentir sintomas
ansiosos. Em vista disso, iremos discutir a seguir a influéncia de ambos a parte e as suas

influéncias na ansiedade.
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Gréafico 2: Numero de artigos relacionando chocolate e ansiedade encontrados nas

bases de dados Web of Science e Scopus
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Fonte: Autoria propria (2023).

Assim sendo, é possivel analisar que na Web of Science, apesar de pequenas diferencas
na quantidade de publicacdes de ano para ano, na nossa atual situacdo o tema ¢ bastante
discutido e pesquisado, tendo apenas 4 publicagcdes a menos que o ano em que mais publicou,
levando-se em consideragdo também o periodo pandémico. E na Scopus ¢ visivelmente notavel
a constancia nas pesquisas, tendo apenas um pequeno decréscimo em 2022 e que nesse ano de
2023 ja se nota a acessao de pesquisas publicadas novamente, sobre a relacdo do consumo do
chocolate com a ansiedade.

Sempre que realizada as pesquisas sobre os efeitos do alto consumo de chocolate e a sua
influéncia nos niveis de ansiedade, alguns trabalhos encontrados especificaram nao somente o
consumo excessivo do chocolate e seus constituintes como agravante no transtorno da
ansiedade, como destaca o aumento dos niveis de ansiedade relacionado com a grande
quantidade de agucar ingerido. Dentre esses estudos analisados, merecem destaque as pesquisas
mais recentes que estabelecem uma correlagdo entre o aumento da ansiedade e a ingestao
excessiva de chocolate e de agtcar, no qual foram discutidas abaixo. Enfatiza-se que todos os

estudos discutidos a seguir, tanto referente ao chocolate como ao agucar, estdo contidos na
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amostra preparada com a busca “Ansiedade e Chocolate”, no qual ¢ possivel visualizar essa

amostragem no grafico 2 presente na pagina anterior.

5.1.2.1 O actcar e a ansiedade

Nos estudos conduzidos por Penaforte et al. (2019), os autores discutem sobre a fissura
por doces (CS) do inglés Craving for sweets, manifestada por um forte desejo por alimentos
doces, entrelacada a emocdes negativas, notadamente a ansiedade, e a padrdes alimentares
menos saudaveis. O objetivo central deste estudo de natureza transversal (tipo de pesquisa
observacional em que os dados sdo coletados em um Unico ponto no tempo) € investigar os
fatores associados a essa fissura, examinando minuciosamente as interacdes entre a CS,
sintomas de ansiedade e os habitos alimentares de estudantes universitarios. Esse estudo tem a
finalidade de ampliar a compreensdo das relacdes entre a fissura por doces, ansiedade e
comportamento alimentar em um contexto universitario, fornecendo valiosos insights para
futuras abordagens destinadas a promover a saude emocional e alimentar nessa populagdo
especifica.

A conclusdo do estudo sugere que emogdes negativas, especialmente a ansiedade,
desempenham um papel significativo no fendmeno da fissura por doces (CS). Além disso, a
alimentacdo influenciada por essas emog¢des emerge como um fator contribuinte para a
manifestacdo da CS. Essa associag@o entre emogoes negativas e padroes alimentares especificos
destaca a importancia de considerar o componente emocional na compreensao e abordagem da
fissura por doces, particularmente em contextos como o de estudantes universitarios, que
tendem a sofrer do transtorno de ansiedade e consequentemente consumirem muito
doce/chocolate por quando consumir se ter um alivio momentaneo para situagdes de afligdo,
sintoma provocado pela ansiedade. Essa conclusdo pode ter implicagdes praticas na promogao
da saude emocional e alimentar, indicando a necessidade de estratégias direcionadas a gestdo
das emogdes para mitigar a tendéncia a fissura por doces em situacdes de ansiedade, visto que
sua ingestdo em excesso pode ocasionar a piora dos sintomas de ansiedade (PENAFORTE et

al., 2019).

5.1.2.2 O chocolate e a ansiedade

Na pesquisa realizado por Chen et al. (2023), objetivava-se investigar as associacdes

entre padrdes alimentares, caracterizados por um conjunto especifico de nutrientes, e sintomas
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depressivos e ansiosos. A motivagdo para o estudo veio do reconhecimento crescente de que a
dieta desempenha um papel significativo na saide mental, e o intuito foi compreender a forma
que certos padrdes alimentares, como a ingestdo de doces como o chocolate podem estar
relacionados aos sintomas de depressao e ansiedade, visto que consumi-lo muitas vezes ¢ uma
forma de refugio para os ansiosos por se ter uma sensa¢do momentanea de prazer e bem-estar
por estimular a produg¢ao de dopamina e endorfina, mas que quando consumido em excesso
pode ocasionar um efeito contrario. A intengdo da pesquisa foi entdo contribuir para uma
compreensao mais abrangente da ligagao entre alimentagao e saide mental. Os resultados desta
pesquisa mostraram que hé relagdes entre padrdes alimentares especificos e sintomas de
depressao e ansiedade.

Nos estudos de Jantsch et al., (2023), a intencdo foi investigar os impactos da restricdo
caldrica (CR) ap0s a exposicao a dieta obesogénica, com énfase no consumo de chocolate, em
ratos idosos. Essa restricdo calorica consiste em uma estratégia alimentar que reduz a ingestao
calorica em comparagdo com os padrdes alimentares habituais. E a "dieta obesogénica" refere-
se a um modelo alimentar propenso a induzir ganho de peso e obesidade, caracterizado pelo
consumo frequente de alimentos ricos em calorias, agticares adicionados, gorduras saturadas e
produtos ultraprocessados. O estudo concentra-se especialmente no risco de declinio cognitivo
e disturbios psiquiatricos, avaliando grupos de ratos, incluindo controle, restri¢ao caldrica, dieta
de cafeteria e uma combinacao de cafeteria e restricao calorica.

A dieta de cafeteria (CAF) empregada no estudo, no qual os autores se referem ¢ um
padrao alimentar em que os individuos tém acesso a uma variedade de alimentos e opgdes
alimentares, muitas vezes sem restri¢des, incluindo principalmente alimentos ultraprocessados,
como biscoitos e chocolate. Os resultados apontam que a CR apos a dieta obesogénica acentua
diversas respostas adversas, como disturbios metabdlicos, desequilibrios no microbioma
intestinal e niveis elevados de LPS (lipopolissacarideos). Adicionalmente, o estudo avaliou
comportamentos assemelhados a ansiedade por meio de testes comportamentais, evidenciando
uma associagdo direta entre o consumo de chocolate na dieta obesogénica, a subsequente
restricdo caldrica e os comportamentos sugestivos de ansiedade, indicando uma possivel

interacao complexa entre dieta, metabolismo e saude mental (JANTSCH et al., 2023).

5.2 PRINCIPAIS METODOLOGIAS IDENTIFICADAS NOS ARTIGOS

5.2.1 Metodologias Ansiedade e Cafeina
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Tabela 1 - Principais abordagens metodologicas dos estudos que examinaram a relagdo entre

ansiedade e cafeina

Autor/Ano Metodologia utilizada para analisar
efeitos do consumo da cafeina relacionada
a ansiedade

Gongalves et al. (2019) Administracdo de cafeina durante toda a
vida pré e pos-natal, em animais de
laboratorio.

Mitra et al. (2020) Administracdo de uma alta dose aguda de
cafeina (25 mg/kg), em camundongos.

Guillén-Ruiz et al. (2021) Administracdo de cafeina em doses de 10,

20 e 40 mg/kg. Em ratas que foram
utilizadas como modelo animal no
experimento.

Fraporti et al. (2022) Utilizaram técnicas de gendmica, como
sequenciamento de DNA ou genotipagem,
para identificar variagdes genéticas nos
participantes. Para fazer uma analise de um
conjunto especifico de genes relacionados a
resposta a cafeina.

Akova et al. (2023) Aplicagao de questionario presencial a 700
estudantes.
Qin et al., (2023) Foram incluidos 376.813 participantes do

UK Biobank na amostra de estudo, no qual
dados sobre consumo de caf¢ e ansiedade
foram coletados dos participantes.

Kapellou et al. (2023) As fontes de dados utilizadas foram PubMed
e Embase. No qual foi realizada uma busca
de relatorios relevantes

Fonte: Autoria propria (2023).

Nos estudos de Akova et al. (2023), os materiais ¢ métodos utilizados pelos autores
foram: Estudo transversal realizado entre 1° de margo e 15 de abril de 2022, através da aplicagdo
de questionario presencial a 700 estudantes de medicina. Foi utilizada a Depression Anxiety
Stress Scale-21 e o Pittsburgh Sleep Quality Index. E foi analisado que no tltimo més, mais de
80% dos estudantes de medicina consumiram cafeina nas formas de cha, café e alimentos
solidos contendo cafeina. E entre os influentes desse consumo, se encontraram em maioria:
Sexo feminino, aumento da idade, escolaridade, tabagismo, renda familiar e local de residéncia.

Nos estudos de Qin et al., (2023), foram incluidos 376.813 participantes do UK
Biobank, O UK Biobank ¢ um banco de dados biomédico que contém informagdes de satude de
um amplo conjunto de participantes do Reino Unido. Foram coletados inicialmente dados com

o uso de questionarios, entrevistas para obter dados detalhados sobre o estado de saide mental
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e o consumo de café¢ sobre ansiedade. A associacdo do consumo de café¢ na relagdo entre
ansiedade foi avaliada usando modelos de regressao logistica/linear. Esses modelos estatisticos
sdo instrumentos que auxiliam os pesquisadores a investigarem como as variaveis dependentes,
como ansiedade, estdo relacionadas com a variavel independente, que € o consumo de café. O
teste de estimacao aparentemente nao relacionado (SUEST) foi empregado para comparar se
os coeficientes diferiam entre dois grupos. Em suma, esse teste foi empregado para avaliar se
as relagdes observadas eram consistentes ou variam entre os grupos comparados.

Nos estudos de Kapellou et al. (2023), a fonte dos dados foi nas bases de dados PubMed
e Embase, utilizando uma estratégia de busca previamente estabelecida. Para extrair os dados
foram analisados relatos de estudos observacionais e experimentais em adultos saudaveis que
foram sujeitos a andlise genética para polimorfismos em genes relacionados ao metabolismo e
efeitos da cafeina, e avaliados quanto a medidas dos efeitos no cérebro, como ansiedade, insdnia
e desempenho cognitivo associados ao consumo de cafeina. De um total de 22 estudos
analisados, 15 eram ensaios clinicos randomizados (experimentos controlados), 6 estudos que
observaram diferentes grupos em um ponto especifico no tempo, e 1 tinico era um estudo amplo
que examinou a associa¢do genética em larga escala. Os principais resultados se concentraram
em trés areas: desempenho cognitivo, ansiedade e disturbios do sono/ins6nia. Descobriu-se que
variagdes especificas no gene CYP1A2 estavam relacionadas ao desempenho cognitivo,

enquanto modificagdes no gene ADORA2A foram associadas a ansiedade e problemas de sono.

5.2.2 Metodologias Ansiedade e A¢ticar
Tabela 2 - Metodologias predominantes nos estudos que investigaram a relagao entre

ansiedade e agucar

Autor/Ano Metodologia  utilizada  para
analisar  efeitos do consumo do
chocolate/agucar relacionada a ansiedade

Penaforte et al. (2019) Envolveu 300 estudantes de ambos
os sexos. Comportamento alimentar foi
avaliado utilizando o Questionario
Alimentar de Trés Fatores. Sintomas de
ansiedade foram avaliados pelo Inventario
de Ansiedade de Beck.

Grases et al. (2019) A coleta de dados foi realizada por
meio de um questionario para avaliar a
relacdo entre o consumo de diferentes
grupos alimentares e a presenca de
sintomas de ansiedade e depressao.

Fonte: Autoria propria (2023).
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Na pesquisa de Penaforte et al. (2019), O estudo adotou uma abordagem transversal para
investigar as relagdes entre a fissura por doces (CS), os sintomas de ansiedade e comportamento
alimentar em universitarios. A amostra incluiu 300 estudantes de ambos os sexos, com idade
média de 20,5 anos, ingressantes em uma universidade publica brasileira. O comportamento
alimentar foi avaliado por meio do Questionario Alimentar de Trés Fatores, enquanto os
sintomas de ansiedade foram medidos pelo Inventdrio de Ansiedade de Beck. A CS foi
identificada por uma pergunta simples do tipo sim/nao sobre o desejo forte por alimentos doces
nos ultimos trés meses e caracterizada pelo Questionario de Avaliacdo da Dependéncia de
Substincias Doces. Os resultados revelaram que os individuos com CS apresentaram
pontuagdes significativamente mais altas em medidas de alimentagdo ndo controlada (UE),
alimentacao emocional (EE) e sintomas de ansiedade.

O Questionario Alimentar de Trés Fatores utilizados pelos pesquisadores avalia o
controle alimentar (CA) que refere-se a capacidade de uma pessoa regular conscientemente a
quantidade e o tipo de alimentos que consome, evitando excessos e mantendo um equilibrio
saudavel, a alimentacao emocional (EE) que envolve o consumo de alimentos em resposta a
estados emocionais, como estresse, ansiedade ou tristeza, em vez de fome fisica, pois as
emocdes desencadeiam a ingestdo de certos alimentos, e avalia ainda a alimenta¢do externa
(EU) que se relaciona a influéncia de estimulos externos, como a presenca de alimentos ou
pistas visuais, na decisdo de comer, independentemente da fome real, analisando assim os
padrdes alimentares. Os participantes respondem perguntas sobre a regula¢do consciente da
ingestdo, o consumo emocional e a influéncia de estimulos externos na decisdo de comer. Essa
ferramenta ¢ empregada em pesquisas sobre psicologia alimentar e nutrigdo para compreender
como as emog¢des impactam os habitos alimentares. E o Inventario de Ansiedade de Beck (BAI),
no qual os sintomas de ansiedade foram medidos através dele, ¢ uma ferramenta psicométrica
usada para medir a gravidade dos sintomas de ansiedade em adultos e adolescentes. Ele consiste
em 21 sintomas de ansiedade com os quais os respondentes avaliam a intensidade de suas
experiéncias. A pontuacdo total fornece uma medida global da ansiedade, sendo 1til para

triagem e monitoramento em contextos clinicos e de pesquisa (PENAFORTE et al., 2019).
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5.2.3 Metodologias Ansiedade e Chocolate

Tabela 3 — Principais metodologias identificadas nos estudos que exploraram a associagao

entre ansiedade e chocolate.

Autor/Ano Metodologia utilizada para analisar efeitos
do consumo do chocolate/agucar relacionada
a ansiedade
Fusar-Poli et al. (2021) Revisao sistematica e metanalise realizada
para investigar o efeito dos alimentos
derivados do cacau sobre sintomas
depressivos, sintomas de ansiedade e afetos
positivos e negativos.

Chen et al. (2023) Foram incluidos 126.819 participantes do
UK Biobank que preencheram pelo menos
dois questionarios dietéticos, utilizou dados
do UK Biobank para analisar a relagdo entre
padrdes alimentares e sintomas depressivos

€ ansiosos em uma grande amostra de
participantes.

Jantsch et al., (2023) O estudo envolveu 42 ratos Wistar
com 18 meses de idade. As avaliacOes
incluiram peso corporal, adiposidade
visceral, analises bioquimicas, perfil da
microbiota intestinal, niveis de LPS,
dosagem de neurotransmissores e testes
comportamentais para ansiedade (campo
aberto e labirinto em cruz elevado).

Fonte: Autoria propria (2023).

Nos Estudos de Chen et al. (2023), foram usados dados do UK Biobank para entender
se hd uma ligacdo entre o que as pessoas comem e os sintomas de depressdo e ansiedade. Eles
analisaram informacgdes de 126.819 participantes, coletando dados sobre a dieta por meio de
questionarios de 24 horas entre 2006 ¢ 2010, com acompanhamentos online adicionais entre
2011 e 2012 para mais detalhes sobre os habitos alimentares. Utilizando a técnica de Regressao
de Postos Reduzidos que ela ¢ usada quando os dados ndo seguem a distribuicdo normal, sendo
util em casos com valores extremos, identificaram padrdes alimentares relacionados a
densidade energética, agucares livres, gordura saturada e consumo de fibras. A avaliagao dos
sintomas depressivos e ansiosos foi feita em 2016 e 2017 usando o Questionario de Satude do
Paciente-9 e o Transtorno de Ansiedade Geral-7, respectivamente. Na andlise estatistica,

empregaram modelos de regressao logistica para investigar como esses padroes alimentares se
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relacionam com os sintomas mencionados. Essa abordagem metodologica permite explorar
essas conexdes em uma grande populagdo, controlando outros fatores que podem influenciar os
resultados.

Nas pesquisas e estudos de Jantsch et al. (2023), foram envolvidos 42 ratos Wistar com
18 meses de idade, distribuidos em quatro grupos distintos: Controle (CT), restricdo caldrica
(CR), dieta de cafeteria (CAF), e CAF + CR (CAF/CR). Durante um periodo de 8 semanas, os
grupos CT, CR e CAF foram alimentados conforme as condi¢des experimentais. O grupo
CAF/RC passou 7 semanas sob o que os pesquisadores denominam dieta de cafeteria, no qual
¢ composta por alimentos ultraprocessados, como biscoitos e especificamente chocolate. Apos
esse periodo, foram submetidos a uma dieta padrao com restricdo calérica (CR) por mais 5
semanas, recebendo 30% menos calorias do que o grupo CT.

As avaliagdes incluiram medidas de peso corporal, adiposidade visceral, andlises
bioquimicas, perfil da microbiota intestinal, niveis de lipopolissacarideos (LPS), dosagem de
neurotransmissores € testes comportamentais para ansiedade, utilizando o campo aberto e o
labirinto em cruz elevado. O teste do campo aberto ¢ projetado para avaliar a tendéncia de um
animal em explorar um ambiente em que ele ndo conhece, proporcionando insights sobre seus
niveis de ansiedade, geralmente os animais mais ansiosos tendem a evitar o centro aberto,
preferindo as bordas, enquanto animais menos ansiosos exploram livremente. Este teste envolve
colocar o animal em uma 4rea aberta e observar seus padrdes de exploracdo para inferir seu
estado emocional, sendo um indicador comportamental comumente utilizado em pesquisas
sobre ansiedade em animais de laboratorio. Ja o Labirinto em Cruz Elevado (EPM) é uma
estrutura em forma de cruz para avaliar comportamentos ansiosos em animais, como ratos. Eles
sao colocados na juncdo central, com dois bragos abertos e dois fechados, e suas atividades sao
monitoradas, os mais ansiosos evitam os bracos abertos, pois se sentem mais expostos e
inseguros, ficando mais nos bragos fechados onde se sentem mais seguros (JANTSCH et al.,
2023).

Esses testes foram utilizados para avaliar os comportamentos ansiosos dos ratos
submetidos a diferentes condi¢des alimentares, destacando principalmente aqueles com altos
niveis de acucares adicionados dando destaque para o alto consumo de chocolate e a sua

influéncia na elevagao dos niveis de ansiedade (JANTSCH et al., 2023).

5.3 ABORDAGEM QUIMICA DOS ALIMENTOS CONSUMIDOS & OS SINTOMAS DA
ANSIEDADE
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5.3.1 Cafeina

A cafeina ¢ uma substancia alcaloide presente em plantas que possui a capacidade de
estimular o sistema nervoso central. Ela consegue penetrar facilmente na barreira
hematoencefalica, que ¢ uma parede semipermedvel que fica entre o sangue e o cérebro, que
estd localizada nas células endoteliais dos microvasos cerebrais. Os principais efeitos
biologicos da cafeina ocorrem por meio da sua acdo de antagonismo aos receptores de

adenosina (ADORs). (SZCZEPKOWSKA et al., 2023).

Figura 1: Cafeina Figura 2: Adenosina
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Fonte: Autoria propria (2024). Fonte: Autoria propria (2024).

Isso ¢ possivel porque a cafeina possui uma estrutura muito semelhante a da adenosina
no qual ao ingerir uma quantidade consideravel de cafeina, ela vai se ligar aos receptores de
adenosina, que sdo proteinas que se estendem ao longo da membrana dos neurdnios, € sdo
responsaveis por identificar e se ligar a adenosina, um neurotransmissor; portanto a cafeina
pode causar impedimento a adenosina de se ligar a seus receptores, € os efeitos da cafeina
prevalecem no sistema nervoso central. A cafeina, que apresenta uma semelhanga estrutural
significativa com a adenosina de purinas, foi comprovada como um antagonista ndo seletivo
dos receptores de adenosina, desencadeando a maioria das fungdes bioldgicas em doses
relevantes do ponto de vista fisiolégico (SONG et al., 2023).

A adenosina deriva-se da adenina. A adenina é uma das bases nitrogenadas encontradas
nos acidos nucleicos (DNA e RNA). Quando a adenina se liga ao acucar ribose através de uma
ligagdo glicosidica, forma-se a adenosina, que ¢ um nucleosideo, no qual é possivel visualiza-
la na figura 2 desta pagina. A adenosina ¢ entdo uma molécula composta pela adenina e pelo
acucar ribose. Essa molécula desempenha papéis importantes em varias fungdes biologicas,

incluindo a comunicagao celular e a transmissao de sinais nervosos (LIMA, 2023).
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A adenosina possui diversas fungdes no sistema nervoso central (SNC), desempenhando
papéis essenciais no metabolismo celular no qual atua como neuromodulador, influenciando a
atividade neuronal. Dentre suas principais fungdes no SNC incluem: Inibi¢ao nervosa, onde a
adenosina exerce uma agao inibitoria na atividade neuronal, agindo como um neuromodulador
que reduz a liberagdo de neurotransmissores excitatorios, trazendo o efeito de relaxamento.
Associada ao ciclo sono-vigilia, a adenosina apresenta niveis aumentados durante os periodos
de vigilia, diminuindo durante o sono. O aumento dos niveis de adenosina esta ligado a sensagao
de sonoléncia. O antagonista da adenosina, exemplificado pelo consumo de cafeina, pode ter
efeitos estimulantes no sistema nervoso central, contrapondo algumas das fungdes inibitdrias
naturais da adenosina, podendo ser um fator agravante para os sintomas da ansiedade
(BEVILACQUA et al., 2023).

Consequentemente se consumida em grandes quantidades, como discutido a cafeina
influencia em diversas fungdes cerebrais, como sono, cogni¢do, aprendizagem e memoria.
Além disso, a cafeina tem a capacidade de modificar disfungdes e condigdes cerebrais,
incluindo transtornos como o de ansiedade (RIBEIRO; SEBASTIAO, 2010). Foi possivel
analisar que, em pacientes deprimidos, o consumo de cafeina, especialmente em doses elevadas,
pode levar a desregulacdo do humor, promover estados afetivos mistos e agravar sintomas de
ansiedade, ressaltando a importancia de considerar cuidadosamente o consumo de cafeina
nessas circunstancias (RUSCONI et al., 2014).

O aparecimento de dores de cabeca ou enxaquecas podem ocorrer devido ao consumo
de cafeina, e a interrupgao abrupta desta substancia também pode desencadear dores de cabeca
em alguns casos, devido ao vicio. Além disso, o consumo excessivo de cafeina pode resultar
em tremores nas maos ¢ inquietagdo (KUMAR et al., 2018). Pode-se observar que esses
sintomas ja sdo caracteristicos dos ansiosos, por isso abre-se a discussdo para analisar-se a

relacdo do agravamento desses sintomas pela alta ingestao de cafeina (HOU; SHI, 2023).

5.3.2 Acucar

O agucar, na forma de glicose, ¢ absorvido pelo organismo durante a digestdo dos
alimentos, comecando na boca, onde enzimas quebram os carboidratos em moléculas menores.
No trato digestivo, essas moléculas se transformam em glicose, que ¢ entdo absorvida na
corrente sanguinea. Uma vez na corrente sanguinea, a glicose ¢ transportada para varias células,
incluindo as cerebrais, sendo o principal combustivel para suas atividades metabolicas. O
consumo em excesso de aclicar pode provocar resisténcia a insulina, associada ao consumo

excessivo de agticar, que ocorre quando as células do corpo tém dificuldade em responder
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eficientemente a insulina, um hormonio crucial que regula a entrada de glicose nas células. Em
resposta a uma dieta rica em agucar, o corpo produz mais insulina para lidar com o aumento da
glicose no sangue. Com o passar do tempo, as células podem tornar-se menos sensiveis a
insulina, resultando em niveis elevados de glicose no sangue. Essa condi¢cao pode impactar
negativamente a funcao cerebral, pois a glicose ¢ essencial como fonte de energia para as células
cerebrais, aumentando o risco de condi¢des neurodegenerativas (MONTEIRO, 2023).

O consumo excessivo pode ainda provocar inflamacao e estresse oxidativo, no qual o
consumo excessivo de agucar, ao estar associado a processos inflamatérios e estresse oxidativo,
pode ter implicacdes nos sintomas de ansiedade. A inflamacdo cronica e o estresse oxidativo
podem afetar a fungdo cerebral, influenciando neurotransmissores e circuitos neurais
relacionados ao controle do humor e da ansiedade. Esses processos podem contribuir para
alteracdes na resposta emocional e aumentar a vulnerabilidade a sintomas ansiosos. A
deterioracdo das células cerebrais devido ao estresse oxidativo também pode impactar
negativamente as areas do cérebro envolvidas no processamento das emogdes € no controle do
estresse (RAMOS; MENESES, 2023).

A ingestdo em excesso de chocolate pode ocasionar uma flutuagao nos niveis de glicose,
e essas flutuagdes nos niveis de glicose provenientes do consumo excessivo de acucar t€ém
implicagdes na ansiedade. Picos seguidos de quedas abruptas na glicose podem desencadear
sintomas de ansiedade, como irritabilidade e nervosismo, afetando também o humor e a energia,
essas variacdes podem influenciar a regulagao de neurotransmissores relacionados ao bem-estar
emocional, contribuindo para instabilidade emocional e prejudicando a capacidade de lidar com

o estresse, agravando dessa forma os sintomas sentidos pelos ansiosos (MONTEIRO, 2023).

5.3.3 Chocolate

Foi discutido anteriormente nos resultados dos estudos de Jantsch et al. (2023), no qual
apontaram niveis elevados de LPS (lipopolissacarideos), niveis elevados de lipopolissacarideos
no organismo podem desencadear uma resposta inflamatdria, sendo essa inflamagao
potencialmente associada a distirbios neuropsiquiatricos, incluindo a ansiedade. Isso ocorre
porque a inflamacao afeta a comunicagdo com o cérebro, com citocinas inflamatorias (As
citocinas inflamatdrias sdo proteinas essenciais que desempenham um papel vital no sistema
imunolégico, sendo liberadas em resposta a diferentes estimulos) liberadas em resposta aos LPS
modulando dessa forma a atividade cerebral.

Areas cerebrais relacionadas ao humor e comportamento, como a amigdala, sdo

influenciadas, desempenhando um papel importante nas respostas emocionais. Além disso, a
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inflamagdo pode impactar os niveis de neurotransmissores, como serotonina e dopamina,
envolvidos na regulagdo do humor, e desregulacdes nesses sistemas podem contribuir para
intensificar os sintomas de ansiedade. Dietas ricas em alimentos processados, aglcares
refinados e gorduras saturadas podem contribuir para a inflamagao sist€émica. A ativa¢ao do
eixo hipotalamo-hipodfise-adrenal (HPA) também ¢ estimulada pela inflamacao, sendo esse eixo
crucial na resposta ao estresse. Uma ativacao excessiva do HPA pode contribuir para sintomas
de ansiedade. Portanto, os niveis elevados de LPS que promovem um estado inflamatdrio

podem impactar diversos processos bioldgicos associados a ansiedade.

Figura 3: Serotonina Figura 4: Dopamina
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Fonte: Autoria propria (2024) Fonte: Autoria propria (2024).

Tanto a serotonina quanto a dopamina sdo neurotransmissores que tém em comum a
caracteristica de serem monoaminas, possuindo um tUnico grupo amina (NH;) em suas
estruturas. Além disso, ambas t€m sua origem a partir de precursores aminoacidicos. Essas
semelhangas estruturais e de origem ressaltam a conexao entre esses fundamentais mensageiros
quimicos no sistema nervoso. Tanto serotonina quanto dopamina sdo neurotransmissores que
desempenham papéis essenciais no sistema nervoso central (SNC). Os dois atuam nas sinapses,
0s espagos entre os neurdnios, e se ligam a receptores especificos para transmitir sinais no
cérebro. Ambos estao envolvidos na regulagao do humor, comportamento e fungdes cerebrais.

Pode-se destacar alguns exemplos de sintomas da ansiedade que podem estar
relacionados a alteracdes nesses neurotransmissores, sao esse: Ansiedade Generalizada, Panico,
Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC), Transtorno de Estresse Pos-Traumatico (TEPT) e
Transtorno de Ansiedade Social. Na Ansiedade Generalizada, os sintomas incluem
preocupacgdo excessiva, inquietagdo, tensdo muscular, fadiga, dificuldade de concentragdo e

irritabilidade (JANTSCH et al., 2023).
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5.3.4 Explorando a Influéncia dos Padrdes Alimentares na Satide Mental

No estudo conduzido por Chen et al. (2023), os resultados evidenciaram correlagdes
entre padrdes alimentares especificos e a presenca de sintomas de depressao e ansiedade.
Durante um periodo médio de 7,6 anos, foram registrados 2746 casos de sintomas depressivos
e 2202 casos de sintomas de ansiedade. Trés principais padrdes alimentares (DP1, DP2 e DP3)
foram identificados, explicando 74% da variagdo nos nutrientes associados a esses sintomas.
Esses padroes representam diferentes habitos alimentares, sendo o DP1 o primeiro padrado
identificado, o DP2 o segundo e o DP3 o terceiro. O DP1 identificado na pesquisa, ¢ definido
pelos hébitos alimentares dos participantes e se caracteriza por um consumo elevado de
chocolate, confeitaria e manteiga. A andlise revelou que esse padrdo estd associado a um
aumento do risco de aumento nos sintomas depressivos e de ansiedade conforme os
participantes se movem dos quintis mais baixos para os quintis superiores desse padrdo. Ao
comparar aqueles no quintil mais baixo do DP1 com aqueles nos quintis superiores (Q2-Q5),
observa-se uma associagdo com um aumento do risco de sintomas depressivos e de ansiedade.
Os resultados sugerem que pessoas que adotam esse padrao especifico tém um risco aumentado
de experimentar esses sintomas em comparacao com aquelas que possuem hébitos alimentares
diferentes, evidenciando a possivel influéncia dos alimentos na saide mental (CHEN et al.,
2023).

Na sequéncia foram identificados DP2 caracterizado pelo alto consumo de bebidas
acucaradas e agucares adicionados € DP3 pelo alto consumo de sobremesas de manteiga e leite.
Nao foram observadas relagdes significativas entre DP2 e sintomas depressivos ou de
ansiedade, porém nao nulas. E houve um aumento do risco de sintomas depressivos e de
ansiedade & medida que se movia para os quintis superiores do DP3. E vélido esclarecer o termo
“quintis” utilizado nas discussoes. Os quintis (Q1 a Q5) dividem uma amostra em cinco partes
iguais, cada uma representando 20%. Q1 € o 20% inferior, Q2 vai de 21% a 40%, Q3 de 41%
a 60%, Q4 de 61% a 80%, e QS5, também chamado de quintil superior, representa os 20%
superiores da amostra (de 81% a 100%). Comparar o quintil mais baixo (Q1) com os quintis
superiores (Q2-Q5) analisa como grupos diferentes, divididos por essas porcentagens, se
diferenciam em termos de riscos ou efeitos em um estudo, proporcionando uma compreensao

das variagoes e padroes nos dados em diferentes partes da amostra (CHEN et al., 2023).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A abordagem realizada no trabalho, busca principalmente analisar uma perspectiva
quimica dos alimentos consumidos e sua relagdo com os sintomas de ansiedade, no qual
apresenta uma visdo complexa e interconectada entre substancias como cafeina, aglicar e
chocolate. O texto destaca o papel da cafeina, demonstrando sua influéncia no sistema nervoso
central ao antagonizar os receptores de adenosina, o que pode potencialmente agravar sintomas
de ansiedade. Além disso, a analise aborda as implicagdes do consumo excessivo de cafeina,
destacando possiveis efeitos adversos, como dores de cabega, problemas relacionados ao sono,
estados emocionais mistos, tremores e impactos em fungdes cerebrais.

A discussdo sobre o agucar revela uma conexao entre seu consumo excessivo € a
resisténcia a insulina, associada a possiveis efeitos negativos na fungdo cerebral e riscos de
condig¢des neurodegenerativas. A relacao entre agucar, inflamacao e estresse oxidativo também
¢ abordada, destacando os potenciais impactos nos sintomas de ansiedade.

No caso do chocolate, o texto explora a associacao entre lipopolissacarideos (LPS)
elevados e respostas inflamatorias, sugerindo uma possivel ligacdo entre o consumo de
chocolate e distirbios neuropsiquiatricos, incluindo a ansiedade. A influéncia da inflamagao
nos neurotransmissores, como serotonina e dopamina, ¢ discutida, fornecendo insights sobre os
mecanismos biologicos que podem contribuir para a intensificacdo dos sintomas ansiosos.

E ainda ¢ destacado a importancia dos padrdes alimentares na saide mental,
evidenciando resultados que correlaciona habitos especificos de alimentagdo com sintomas de
depressao e ansiedade. Os padrdes alimentares que incluem elevado consumo de chocolate,
bebidas agucaradas e sobremesas de manteiga e leite estdo associados a um aumento do risco
dos sintomas de ansiedade.

Em sintese, esse trabalho destaca a complexidade das interagdes quimicas entre
alimentos consumidos e os sintomas de ansiedade, oferecendo uma visdo abrangente que inclui
tanto aspectos bioquimicos quanto padrdes alimentares gerais. Essa abordagem integrada ¢
fundamental para compreender os impactos de diferentes dimensodes da alimentacao em relagao
a saude mental e destaca a importancia de considerar tais fatores ao abordar sintomas de

ansiedade.
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